Xuét tinh sém 1a mét hién twong dang rat tot dé y & dan dng hién nay. Nhét 1a tinh

trang xuat tinh sém lai cé xu huéng tré hoa dan. Nhiéu 1an thanh nién vi thi dam quéa dé
dan t&i nhirng tac ddng xuat ti strc khoé. Vay xuat tinh s&m do tht dam nhiéu 1an cé dung
thuwdng khéng? Bang meo nao cé thé cai thién dwoc tinh trang bénh do nguyén nhan nay?
Hay cung chang téi nghién ctru ré hon trong bai viét sau day:

Tha dam tét ludn xau?

Tha dam dwoc biét dén 1a mot hoat dong tinh duc du tién cha kha nhiéu phai manh khi bat dau buéc
sang do tudi day thi. Khong it yéu té bén trong 14n bén Ngoai tac dong bao gdm phim néng, hinh anh
khiéu dam, s tang tiét doi dao ctia ndi tiét té nam trong co thé... sé khién nhu cau tinh duc cta ho ting
cao. Khi chwa c6 dbi tac thi phwong phap giai quyét duy nhat dé chinh Ia tha dam.

Hoat déng nay cho thod man sinh ly va phéng thich nang lwong. Thi dam con gitp gitp dang may rau
giai toa lo lang, thw gian dau éc va ngl ngon hon cung nhiéu céng dung co loi khac. N6 that sy [a mot
hoat déng tich cwc dem t&i nhirng hiéu qua gitp strc khoé con bénh nhan néu ban biét thwc hién véi mot
tan suéat hop ly va khoa hoc.

Tuy theo tirng tudi khac nhau ma tan sut nay sé dwoc xac dinh 1a:

e dang may rau tlr 18 — 30 d6 tudi tuan 2 — 3 lan.
e dang may rau Bén canh 30 tudi tudn chi nén thi dam 1 — 2 lan.

Nhwng kha nhiéu nguoi bénh ham mé cam giac ham mudn tinh duc va khoai cdm sau khi tht dam nén
luén lam dung hoat ddong nay mét gidi phap quéa da. T 1a tAn suét ctia ho nhiéu hon so véi khuyén céo,
tham chi 14 ngay nao cling quay tay. Diéu nay dan dén cac gay ra khong tét giup strc khoé tinh duc. Mét
trong s6 do chinh 1a can bénh ly xuat tinh sém. Vi thé xuat tinh sém do thd dam nhiéu khéng phai & khuc
mac quéa xa la & nhiéu dang may rau.

Tha dam 1a hoat déng tinh duc hay thdy & dang may rau, dc biét dan éng tré do tudi

Xuét tinh s&m co6 that lién quan t&i thd dam nhiéu ludn
khéng?

Tha dam rat nhiéu lan la mét trong cac tac nhan 1am cho kha nhiéu phai manh hién gidr gap phai xuét tinh
s&m. Theo céac chuyén gia thi diéu nay dworc ly giai rang thi dam ludn Ia mot hanh déng I1én 1at cha phéi
manh. Khi lam theo ho hay mang theo tdm ly cang thadng, s mac phai déi twong khéng giéng phat hién
can hay day nhanh téc d6 giup nhanh ra dé hoan thanh. Viéc 1ap di I&p lai quy trinh nay vé&i mot tan suét
nhiéu, rat hay sé& hinh thanh théi quen. Lau dai sé tao cac anh hwéng tiéu cuc téi strc khoé tinh duc noi
chung va hién twong xuét tinh s&m noi riéng.

Tha dam qua nhiéu trong mét tuan sé khién co thé khéng cé du sw chuan gap phai cling nhw thoi gian dé
san xuat kip hormon sinh duc testosterone dan t&i tinh trang thiéu hut. Hormon lo lang téng cao, mat di
can béng v&i hormon sinh duc. Cac chat dan truyén than kinh Vi vay ciing suy gidm dang ké&. N6 khién
cho phai manh roi vao trang thai bién mét binh tinh va kho kiém soat dwoc ban than. Hang loat cac anh
hwéng ay gitp thic day ndng thém bénh ly xuét tinh sém.



nhirng biéu hién cda xuét tinh sém do thd dam nhiéu 1an

Trén thyc té thi cac dau hiéu clia xuét tinh do thi dam rét nhiéu 1an giéng nhu xuét tinh sém vi nhiéu
nguyén hén khac nhau.‘Cu thé la khi ban bat gap co thé minh cé cac triéu chirng sau thi rat cé thé ban
dang mac bénh ly nay roi do:

e Thoi gian quan hé ngén trwéc khi xuét tinh. Khi cau nhé méc phai kich thich rdi cwong cing, ké
tw luc né xam nhéap vao bd phan sinh duc nguwdi ban niv giup dén khi xuét tinh chi kéo dai ttr 1- 3
phut. Nang hon thi ban chi can phai cha nhe vao quy dau thi dan 6ng ngay lap tirc xuét tinh.

Su mét di kiém soat khi xuét tinh, ban khéng thé nao kim ham duwoc..

vi xuat tinh qua nhanh can thiét dan dan kich thich kha nang tinh duc tinh duc ciing bi suy giam.
Lau dan dang may rau sé bién mét nhivng khoai cdm, hwng phan sau khi bi xuét tinh.

V&i nhirng bénh nhan xuat tinh soém nang thi mirc d6 nang hon sé la cau nhé chi mé&i xam nhap
dwoc moét phat thi da budng vii khi dau hang.

Ban c6 thé quan tam: chira xuét tinh sém tai dau? / Chdng xuét tinh sém bang meo bam cé tay cé hiéu
qua?

nhitng cach tam khac phuc xuat tinh sém vi tha dam rat
nhiéu lan

Néu da chéc chan vé tinh trang xuét tinh sém cla ban ban 1a b&i théi quen tht dam qua rat nhiéu 1an thi
thay vi ap dung nhi*rng cach lan man gitp nhirng can nguyén khac nhau thi chung ta sé tap trung vao tac
nhan chinh nay. Tha dam khong xau nhuwng néu thi dam qué do chéc chan sé dan dén nhirng tac hai
x4u. Do d6 diéu quan trong nhat chinh I& chung ta phai cai va tiét ché dwoc hanh vi thd dam nay. Lic nay
ban nén c6 sy quyét tdm va cb gang. Cac phuong phap khac phuc bao gém:

Han ché xem van hoa pham dbi truy

kich thich kha nang tinh duc tinh duc cla dbi twong nam gidi sé chiu kich thich kha n&ng tinh duc manh
mé tir nhirng van hoa pham dbdi truy bao gdm truyén sex, anh néng, phim 18+... tir d6 than kinh trung
wong sé chi ra nhivng dan truyén t¢i cau bé. Tam tri ban sé rat hay hay bi quay nhiéu vi cac lién twéng
t&i vwéng méc tinh duc. T dé ma tan suét thi dam téng I&én nhidu va day déc.

Vay nén bwdc dau tién dé co thé gidm sbé 1an thi dam do chinh la ngirng lai viéc xem anh néng hay
nhirng bd phim ¢ ndi dung lam cho ban nghi t&i diéu nay. Piéu nay rat quan trong. Do ciing cé mot vai
déi twong mac phai tinh trang nghién xem phim sex dan t&i tw thi dam trong cac 1an xem nhw vay. Luc
nay khéng nhirng phai cai ca tht dam ma con két hop cai xem phim nira.

Han ché xem céc van hoa phadm dbi truy
dirng nén & moét minh ludn

Khi ban c6 khong gian riéng, tai nha mét minh thi rat dé& dan dén tinh trang mét méi, budn ngan. Theo
quén tinh ctia nhirng dbi twong “nghién” th dam sé nghi dén viéc nay dau tién va tim téi cac bod phim,
hinh &nh khiéu dam dé kich thich ham muén tinh duc. Bénh nhan ta thuwéng néi “nhan cw vi bat thién”
khéng co6 sai. Pé ngan chan dwoc viéc nay tlep dién thi ban phai tim cho minh sw ban ron néu dang &
mot minh, vi du nhw thwe hién bai tap, lao dong, choi game. Hodc tét nhat do la budc dit diém khong
gian riéng nay, di gdp ban bé, tham gia cac hoat dong tap thé, tap luyén thé duc thé thao. N6 khién ching



ta lang quén cac suy nghi vé vidng mac nhay cam, khdng con qua mudn tha dam niva. Cung véi ra cac
hoat dong Trén déu dem t&i nhivng lgi ich tich cuwe gitp strc khoé thé chét va tinh than.

lién tuc hay gi® tinh than thw gién, thoai mai

Tinh than thoai mai, thw gian sé& cho xua tan nhirng lo 4u, mét méi va cang thdng. Luc d6 co thé sé tang
tiét nhirng hormon “hanh phic” nhw dopamin, oxytocin, endorphin, serotonine... gia tdng hoat hoa cac
enzyme co lgi cho strc khoé sinh ly. Biéu nay v6 ciing quan trong. Nhét Ia déi voi cac ngudi bénh song
va lam viéc trong moi tred'ng nang nhoc, lién tuc co ap luc, cang thang. Trong trwong hop nay nhiéu doi
twong vi dé quén di thwe t& ma lwa chon nhirng giai phap giai toa khong glong nhau trong d6 co6 thd dam.
Vi sw thod man, thodi mai dwai khi tht dam khién ho phan nao quén di méi mét.

Néu qua kho b thi dam do théi quen, s ¥ lai, khong lam theo sé thay birc bdi, kho chiu thi ban can thiét
tim t&i nhirng SQ thich hoac hoat dong lanh manh khac dé kéo roi sy lwu y clia minh vao dé. Két hop voi
sy nghi ngoi dieu d6 nira. Rat hay gitr thai do lac quan, tich cwc.

Xay dwng ché dd dinh dwéng khoa hoc

An ubng déng vai tro rat quan trong viéc tri bénh tir 1au da dwoc nén y hoc ¢d truyén hang nghin ndm
trwdc cong nhan. Néu ban biét dwoc cac thwe pham nao cé lgi déi véi bénh va mén an nao cang thuc
hanh ndng thém tinh trang bénh thi sé biét nén chon &n gi. B4i v&i sinh ly nam néi chung ludn di twong
gdp phai xuét tinh s&m nai riéng thi viéc bd sung cac mén an cé loi sé& dem t&i nhidu tac dung tét tét. Dac
biét nhirng loai thirc an cho gia tdng san sinh hormon testosterone cé kha nang duy tri strc khoé sinh ly,
keo dai thoi gian quan hé. Nhwng chung ta cling khong nén qua lam dung nhirng loai thwe pham nay ma
chi an tai mrc diéu d6 ma thoi. Clng voira dung quén bd sung hoa qua, nhirng loai rau xanh vao trong
khau phén &n ctia minh. Han ché dung cac giai phap ché bién nhu chién, ran nhiéu dau mé, cac loai d6
udng chira chéat kich thich ham mudn nhw rwou, bia, ca phé luén hat thube 1a.

Chon nhirng loai mén an tdt cho sinh ly nam

tri xuat tinh sém b&i thi dAm bang meo khoa hoc

hién tai c6 khong it quang cdo gidi phap khac phuc xuét tinh s&m. Tuy nhién nhi*ng cach da phan hién
gi® van chi yéu la gidi phap tam thoi. Vi du: thube xit chong xuét tinh s&m, bao cao su chdng xuét tinh
s&m, thudc kéo dai thoi gian, ludn cat bao quy dau — cét day than kinh ving eo lwng dwong vat. ..

Tuy nhién cac phwong phap Trén day déu khéng duy tri duwoc lau dai, va cé nhiéu 1an nhwoc diém. Dac
biét 1a dung thubc va cac chat hé tro mot meo tuy tién sé gay nén nhiéu Ian hé luy cho sirc khde va kha
nang tinh duc vé lau dai. Loi khuyén cla chuing toi 1a ban cin tham khéo y kién ctia cac bac si, chuyén
gia trwdc dé nhan duoc |&i khuyén va huwéng tw van tich cuc.

bién phap luyén tap khoa hoc diéu tri xuat tinh sém do thd dam triét dé

Xu huéng tri méi nhat ctia bénh ly xuét tinh sém hién nay d6 1a &p dung nhirng bai tap chéng xuét tinh
s&m, day |a giai phap vat ly diéu tri liéu nham muc dich gia tang strc khde, do déo dai clia nhém co' sinh
duc (co PC), rén luyén ngwdng chiu kich thich ctia dwong vat dé thwc hién chi thoi gian quan hé va mot
sb bai tap cho ban cé dwoc kj ndng tuan tha tinh phong phu, diéu luyén. Day la chwong trinh luyén tap
chuyén sau kéo dai trong 30 ngay cé tén goi la Binh Phap Vwong.

Nhém chuyén gia Dinh Phap Vuwong gidi dap Xuét Tinh S&m vi thi dam — Ban c6 thé g thdc mac cho
chuyén gia chuwong trinh qua Hotline/Zalo: 0989805151



Chuwong trinh dwoc tim hiéu va bién soan do nhém tac gia: Thir trwdng y té Nguyén Thién Trwédng,
chuyén gia khoa hoc tinh duc Nguyén Ba Toan, chuyén gia thay thuéc wu tid Nguyén Dinh Bach. Bién
phap t&i nay da tri cho hon 40 ngan nam gidi tai Viét Nam va nhiéu quéc gia Trén day thé gi¢i thanh
cong, lay lai dwoc ban Iinh chuyén giwdng chiéu.

Bén canh ra giai phap con két hop khi cdng y dao, yoga, ché do dinh dwéng khoa hoc. Meo nay cé wu
diém la khéng dung thuéc Tay vy, khong tac dong phu, an toan, khéng can thiép xam I&n... Dinh Phap
Vwong chiva dwoc tai cd mirc dd xuét tinh sém vira va ndng gitp dan ong lay lai ban linh dich thwc ctia
minh mot cach nhanh chong.

phong kham da khoa tét nhat ha noi

chira bénh yéu sinh ly & dau

chira yéu sinh ly & dau

da khoa thai ha

kham nam khoa & dau tbt

kham nam khoa & dau tét nhat

bénh vién thai ha

diéu tri xuat tinh sém & dau

phong kham nam khoa ha ndi

kham nam khoa & dau tot nhat ha ndi

kham nam khoa & dau

chira xuét tinh s&m & dau

phong kham da khoa tw nhan tai ha noi

da khoa thai ha

chira xuét tinh s&m & dau

kham sinh ly nam & dau

dia chi chira liét dwong

dwong vat nbi mun

di tiéu nhiéu 1an

kham nam khoa & ha ndi

phong kham 11 thai ha c6 tét khong
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kham sinh ly nam & dau

chira bénh xuét tinh sém & dau

phong kham thai ha

chét lwong phong kham da khoa thai ha

phong kham da khoa tw nhan

phong kham nam khoa

chira bénh yéu sinh Iy & dau

L&i khuyén cua bac si

Dé co dwoc mét tinh ménh sinh Iy tot, bén gap phai va déo dai thi can phai tham khao cac i khuyén clia
chuyén gia, gom co:

e Tan suét tht dam hop ly 1a tir 1-2 1an/ tudn. S6 1an nay cling nén tuy theo tudi tac va tinh ménh
clia dang may rau.

e Khi méc phai xuat tinh sém ban khéng dwoc néng voi thi di thir lai kha ndng cia minh ma quan
hé lién tiép. Birng tw tao &p lwc cho minh ma cang dan t&i phan &ng ngwoc. Tan suat mot tuan
khoang 2-3 1an la hop ly.

e nguwdi gap phai xuat tinh sém do thti dam cé thé ap dung phwong phap “dirng ding luc”. Tirc la
khi quan hé ma ban c6 cam giac chuan bi muén xuét tinh thi can phai ngirng lai mét ltc dé gidm
sw kich thich ham muén. Du6i khi bt g&p 6n dinh thi lai tiép tuc cudc vui.

e Trwdc va sau khi quan hé can thiét vé sinh sach sé& co’ quan sinh duc dé tranh nhirng bénh lay.
Dung cac phwong phap an toan nhdm dam bao tinh ménh tinh duc gidp minh va déi tac.

e Gi tinh than thoai mai trwdc khi “yéu” dé cudc vui xay ra hoan hao hon.

e dirng nén dung nhirng loai thudc kich duc do nhiéu 1an thuéc dem dén nhirng cong dung phu
khéng mong muédn trong d6 cé xuét tinh sém.

Cung voi ra phai manh can thiét tap luyén thé duc thé thao, tim ra mét mon thé thao yéu thich va danh
thoi gian cho né moi ngay ciing la dieu ma doi twong bi xuat tinh sém vi tha dam nhiéu lan can lam theo.
N6 cho ban nang cao tinh mang tong thé, thw gian tinh than, suy nght tich cwc.

Xuét tinh sém b&i thd dam nhiéu 1an hién dang la khic méc rat phd bién & dang may rau, dac biét nhirng
thanh nién tré do tudi. Tha dam khoéng khéng c6 loi, nhwng néu ban lam dung né dén mic qua d6 chéc
chan sé gay tac dong khong cé loi dén co thé. Dé rat hay giv gin phong d6 clia minh trong mat dbi tac,
hay thay déi ngay tir bay gio.
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